AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 08.06.2024

Jak wazna jest bliskos¢ dla dzieci:
Film: Z kim chciatbys zjes¢ kolacje?

https://youtu.be/2R7FmfiA7s0?si=kwl43scnon4Q01lg

Kilka stéw o leku:

Lek jest nam potrzebny poniewaz jako ludzie wyginelibySmy bez niego. Kazdy z
nas indywidualnie odczuwa lek w trudnej i niewygodnej dla siebie
sytuacji. Czasem odpowiedZ emocjonalna jest nieadekwatna do sytuacji np. lek
pojawia sie pomimo braku realnego zagrozenia i utrudnia normalne
funkcjonowanie. Taki lek moze sie objawia¢ réznymi natretnymi myslami czy
niepokojami np. dzieci mogg mysle¢ ,Wszyscy na mnie patrzg i widzg ze do

niczego sie nie nadaje”; ,,Musze udawac bo strace relacje znajomych”

Lek i doznania z ciata:

e kofatanie serca

e suchos¢ w ustach

e nieustannej drzenie ciata

e napiecie miesni

e tak zwany kotek w gardle

e pocenie sie

e jakies trudnosci zotgdkowe
e trudnosci z oddychania.

Strach a lek

Strach pojawia sie w zwigzku z realnym i mozliwym do zidentyfikowania
zagrozeniem.
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Lek pojawia sie kiedy nie ma bezposredniego zagrozenia.

Lek powstaje w wyniku dwéch procesow:
o zachodzacy w korze mdzgowe;j
» dotyczacy ciata migdatowego

Przyczyny powstania leku nie sg jednorodne, a przyczynami mogg by¢ np.:

o doswiadczenia z dziecifnstwa

« nadopiekuncza postawa rodzicow
« lekowe wychowanie

« niehigieniczny tryb zycia

Jak moge pomoc:

e Uprawomocnienie

e nienachalnos¢

» narzedzia dialogu motywujacego
« odzwierciedlanie

« podsumowanie/parafraza

o edukowanie

Co jeszcze moze pomoc?
Pytania otwarte dzieki ktorym mozna uzyskac szerszg odpowiedz np

e jakciztym jest co czujesz
e co myslisz

e naczym ci zalezy

« co jestdlaciebie wazne

e CO Moze ci pomoc

e jak ja moge ci poméc

e jaktorozumiesz.

Poczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci to wszystko to, co o sobie wiem, czyli nie dotyczy ono
tego, co potrafie robic, ale tego, kim jestem i co o tym mysle.
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Pamietajmy, ze nastolatek naprawde jest gotowy wiele zrobi¢ by by¢ widzianym i
akceptowanym przez najblizsze otoczenie. Dlatego czesto reaguje bardzo zywo na
wszelkiego rodzaju krytyke i to co styszysz, traktuje jak potwierdzenie, ze to co

robi je

st ok.

Co bedzie zatem podstawg stabilnego poczucia wtasnej wartosci?

Podstawg stabilnego poczucia wtasnej wartosci bedzie uznanie i wiara, ze
cztowiek sam w sobie stanowi wartos¢ z samego faktu bycia cztowiekiem.

Warto

$¢ i godnosc s w nim zapisane.

Stowa majg moc

Duma Widze Cie Dziekuje Ci
Jestem z ciebie dumny, | Widze Cie, Za to co wnosisz do
doceniam.... jestes dla mnie wazny mojego zycia,
ucze sie od Ciebie
Skad sie bierze poczucie wtasnej wartosci:

Warto

dyspozycje genetyczne
wychowanie

wczesniejsze doswiadczenia
sprawczos$é

normy kulturowe

pamietac

Poczucie wtasnej wartosci

Mozna budowaé przez wdziecznosc

Mozna budowaé przez docenienie

mozna budowac przez uwaznosc na doswiadczenia
Moze sie zmieniaé

Praca nad nim, wymaga czasu i szacunku
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Zabojcy poczucia wiasnej wartosci
o Wygdrowane oczekiwania
« Warunkowa akceptacja
o Porownywanie
o Oceny i etykiety
e Przemoc

Carl Rogers:

...Czuje sie szczesliwszy, po prostu bedqgc sobqg
i pozwalajgc innym byé sobaq...

Najlepsze co mozecie zrobié, aby budowac poczucie wartosci mojego dziecka

1. Zadbac o swoje poczucie wtasnej wartosci

2. Mozna zapytac dziecko, skad takie przekonanie, skad to wiesz? Po czym
to poznajesz?

3. Mozna tez odzwierciedli¢ to co mowi dziecko np. ,,Rozumiem, ze kazdy
kto ma dwie jednymi z chemii jest beznadziejny”

4. Warto dowartosciowac dziecko, mowié o jego staraniach, czy o tym, ze
sie nie poddaje pomimo trudnosci.

5. Mozna korzystac¢ z wtasnych doswiadczen i przyktaddw, niepowodzen w
szkole czy w zyciu. To wazna cze$¢ normalizacji doswiadczenia dla
dziecka, ktére ma szanse dowiedziec sie, ze rodzicom rédwniez nie
wszystko wychodzi.

6. Mozemy moéwic o tym, ze mieliSmy podobne mysli o sobie i powiedziec¢
jak sobie z tym poradzilismy.

7. Mozna tez powiedzie¢ o swoich emocjach i obawach kiedy byto sie
nastolatkiem, pokaze to dziecku, ze przezywalismy rdzne rzeczy
podobnie. Np. Tez nie mogtam sie juz doczekac kiedy dostane pierwsza
miesigczke.

8. Warto urzeczywistniac to co méwi dziecko. Czesto na nasze
niepowodzenia majg wptyw okolicznosci, ktére czasem pomijamy.

AKADEMIA RODZICOW

NASTOLATIKA



AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

9. Najlepsze, co mozecie zrobi¢ dla poczucia, wtasnej wartosci swojego i
dziecka to:

a. Uznanie i akceptacja

b. osobista komunikacja dotyczgca tego jak dziecko wzbogaca wasze
zycie,

c. zainteresowanie jego zyciem wewnetrznym i doSwiadczeniem.

d. traktowanie roznych komunikatéw dziecka, czy trudnego
zachowania, jako zaproszenia do jego swiata.

Zrodta:

Ksigzka: ,,Nastolatek potrzebuje wsparcia” Agnieszka Kozak, Marcin
Rzeczkowski, Robert Bielecki

Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

b. Skierowany do rodzicéw i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+

c. Profil programu na FB
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera
https://tiny.pl/cdc48
e. Zapisy na bezptfatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)

“?WHWSZE“‘B | o AKADEMIA RODZICOW o finansule
Niebieska / nia NANTOLATKA
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